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Для развития качественной стороны занятий физическим воспитанием в 
Вузе обязательным условием является мотивация студента или же влияние 
отдельных видов спорта на его жизнь. При постоянных 2–3 месячных 
регулярных занятиях, путем опроса, анкетирования, собеседования, 
выполнения батареи практических заданий, преподаватель сможет рассмотреть 
или спрогнозировать наклонности занимающихся и предложить ему 
секционные занятия тем или иным видом спорта. При этом преподаватель 
должен иметь терпение, такт, специальное чутьѐ для определения правильного 
и надѐжного выбора. 
Поэтапный или текущий контроль над физическим состоянием 
занимающихся проводится с постепенным усложнением тестовой программы. 
Специфические варианты позволяют нам реально определить тот или иной 
подход к выполнению сложных тестов. В предыдущих разработках мы 
обязательно включали в проверочный минимум все возможные 
вспомогательные упражнения, чтобы добиться объективного эффекта при 
исследованиях. Это такие тестовые задания как: бег 20 и 30 м (0,2–0,3 с), бег 60, 
100, 200 м (0,3–0,5 с), челночный бег 4х9 м, 4х10 м, с повторными попытками 
на фоне утомления (0,1–0,3 с), бег 500, 1000, 2000, 3000 м. При этом сдвиги в 
уровне физической подготовленности учащихся изменяются медленно и 
наблюдаются только к концу 2-го семестра.  
В тестовом упражнении «прыжок с места», который определяет 
взрывную силу ног, положительные изменения на 5–10 см возможны за 
счет улучшения техники самого прыжка. В тестовом задании, определяющем 
силовую подготовленность (сгибание и разгибание рук в упоре лежа) юноши, 
как обычно, превосходят средние нормативные показатели на 3–5 раз. В тот 
момент как у девушек результаты этого теста оставляет желать лучшего. 
В подтягивании на перекладине, в поднимании прямых и согнутых ног в 
висе на гимнастической лестнице, в сгибании рук в упоре на брусьях у 
преподавателя есть возможность увидеть и проанализировать физические 
кондиции занимающихся с учетом весово-ростовых показателей организма. 
Тестовое упражнение «выход в сед за 1 минуту из положения лежа на 
спине», студент может по собственному желанию заменить упражнением 
«поднимание ног из положения лежа без учета времени». Это один из самых 
сложно-информативных тестов. Его осваивают все, но с разной степенью 
качества выполнения. Главное для преподавателя в этом испытании не 
максимальные цифры, которые показывают студенты, а их отношение к себе,  
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желание выполнять задание на фоне утомления, терпение и способность 
заставить себя продолжать работу, даже при появлении незначительных 
болезненных ощущений в мышцах. Немало важным и информативным в этом 
упражнении для преподавателя есть способность студента к овладению 
техникой выполнения контрольного задания, проявление его ловкости. 
Методики темпинг-теста определяют способность занимающихся к 
самоконтролю и саморегуляции в условиях нарастающего утомления и 
физической усталости (справляются с ними 40 %). 
Уровень внимания (объем, переключение, концентрация, распределение) 
проверяется у студентов с использованием комбинированных проб с учетом 
условий занятий. Используются таблицы Анфимова–Буззона, цветные таблицы 
поиска и формирования 25 цифр за определенное время, фиксации фигурных 
экспозиций за 3–5 с и перенос их на бланк-протокол с последующим обсчетом 
и выведением коэффициента. 
При тестировании студентов необходимо учитывать базовую (школьную, 
спортивную) подготовленность студентов, уровень его физического развития, 
фактор наследственности, экологию. 
На современном уровне развития физического воспитания значение 
качественного педагогического тестирования и научно обоснованного 
прогнозирования значительно возрастает. Необходима помощь врачей, 
физиологов, нужна сложная техника, компьютерное обеспечение и наличие 
границ нормативных показателей для юношей и девушек разного возраста. 
При всем многообразии тестов необходимо учитывать стремление, 
надежность, упорство к освоению предлагаемых упражнений, лидерские 
способности, психологическую устойчивость.  
Возможности организма не безграничны. Любая нагрузка (учебная, 
бытовые проблемы, нарушение режима питания, сна, распорядка дня, влияние 
внешних факторов) – всѐ это реально влияет на качество образа жизни и всѐ 
несѐт в себе отрицательный эффект, который сказывается на здоровье 
студентов и уровне физической подготовленности.  
Не так давно специалисты определили, сколько времени нужно отводить 
физическим упражнениям, чтобы достичь защитного эффекта организма. Эти 
требования были выработаны в результате многолетней исследовательской 
работы. Оказывается, нужно не так уж много. Вот три главных принципа, 
которые легко запомнить: 
1. Тренируйтесь через день или хотя бы три раза в неделю. 
2.Тренируйтесь непрерывно в течение 20 минут.  
3. Тренируйтесь энергично, но следите за своим дыханием.  
Минздрав определил минимальную норму недельного объема 
двигательной активности студента – десять часов. Надо помнить; занятия 
физической культурой – не разовое мероприятие, не воскресник и не месячник, 
это целеустремленное, волевое, регулярное физическое самовоспитание на 
протяжении всей жизни. Задача преподавателя привить студентам желание к 
самостоятельным занятиям двигательной активностью. 
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Существуют три формы самостоятельных занятий: 
1. Ежедневная утренняя гимнастика. 
2. Ежедневная физкультпауза. 
3. Самостоятельные занятия физкультурой и спортом. 
Важную роль играет также ежедневное применение различных 
закаливающих процедур (обтирание, обливание, купание). 
Утренняя гимнастика (зарядка) ускоряет приведение организма в 
работоспособное состояние, усиливает ток крови и лимфы во всех частях тела и 
учащает дыхание, что активизирует обмен веществ и быстро удаляет продукты 
распада, накопившиеся за ночь. Систематическое выполнение зарядки 
улучшает кровообращение, укрепляет сердечнососудистую, нервную и 
дыхательную системы, улучшает деятельность пищеварительных органов, 
способствует более продуктивной деятельности коры головного мозга. 
Регулярные утренние занятия физическими упражнениями укрепляют 
двигательный аппарат, способствуют развитию физических качеств, особенно 
таких, как сила, гибкость, ловкость. Кроме того, во время утренней гимнастики 
можно осваивать технику многих спортивных упражнений. Зарядка позволяет 
преодолеть гиподинамию, свойственную современному человеку, укрепить 
здоровье, повысить физическую и умственную работоспособность. 
Эффективность утренней гимнастики зависит от подбора упражнений, 
дозировки нагрузок и интенсивности выполнения упражнений. 
Продолжительность зарядки зависит от степени физической 
подготовленности занимающихся. В комплексы утренней гимнастики следует 
включать упражнения (12–16) для всех групп мышц, упражнения на гибкость и 
подвижность, дыхательные упражнения. Не рекомендуется выполнять 
упражнения статического характера, со значительными отягощениями, на 
выносливость. Объем нагрузки и ее интенсивность должны ограничиваться и 
быть значительно меньше, чем в дневных тренировках. Упражнения, как и вся 
зарядка, не должны вызывать утомления. 
При выполнении утренней гимнастики рекомендуется придерживаться 
определенной последовательности выполнения упражнений: медленный бег; 
ходьба (2–3 минуты); упражнение типа «потягивание» с глубоким дыханием; 
упражнения на гибкость и подвижность; силовые упражнения без отягощений 
или с небольшими отягощениями (с легкими гантелями для женщин 1,5–2 кг, 
для мужчин 2–3 кг), с эспандерами и резиновыми амортизаторами; различные 
наклоны и выпрямления, в положении стоя, сидя, лежа; приседания на одной и 
двух ногах; прыжки или подскоки (возможно со скакалкой) 20–36 с, медленный 
бег и ходьба (2–3 минуты); упражнения на расслабление и упражнения с 
глубоким дыханием. 
При составлении комплексов утренней гимнастики и их выполнении 
рекомендуется нагрузку на организм повышать постепенно, с наибольшей 
нагрузкой в середине и во второй половине комплекса. К концу выполнения 
комплекса упражнений нагрузка следует снижать, и приводить организм в 
сравнительно спокойное состояние. 
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Рекомендованная двигательная активность (8–12 часов в неделю) 
практически невозможна, если человек не занимается активными формами 
оздоровления.  
Важно убедить студента, что занятия физическими упражнениями влияют 
на состояние организма, психологическую устойчивость, укрепляют здоровье и 
помогают в социализации. Сочетание психической, физиологической нагрузки 
влечѐт за собой и выработку отдельных позитивных качеств и задатков. 
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